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概　要
　運動生理学の授業では，身体運動の仕組み，エネルギー代謝への影響など運動を行った際に
起こる変化について学習している。講義の中には体力テスト・生活時間調査等の実習的な内容
も取り入れ，実施後はレポートにまとめ提出させている。運動に関係した健康教育に役立つよ
うな資料を得ることを目的に，学生が提出したレポートの結果をまとめた。対象は運動生理学
を受講した女子学生で，平成25年度68名，平成26年度60名の計128名である。エネルギー消費
量は現体重を用いて算出するため，肥満が最も高く，次いで普通，低体重の順で， ３ 者（低体
重・普通・肥満）間に有意な差が認められた。しかし，肥満の身体活動レベルは他の 2 者より
低く，歩数も少ない傾向にあったことから，肥満者は非活動的であると考えられた。日常生活
が活発と思う学生は，エネルギー消費量，身体活動レベル，歩数が不活発と思う学生より有意
に高く，活動的な生活を送っていた。
Ⅰ　はじめに
　健康の維持・増進のためには，栄養や休養とと
もに適度な運動が必要である。生活習慣病を予防
し健康な生活を送るには，栄養に関する知識とと
もに運動に関する知識も必要である。運動生理学
の授業では，このような観点から身体運動の仕組
みやエネルギー代謝への影響など運動を行った際
に起こる変化について学習している。授業の中に
は講義とともに，「身体組成と体力テスト」「生活
時間調査とエネルギー消費量」「運動処方の実際」
についての実習を ３ 回実施している。この中から
今回は，「身体組成と体力テスト」「生活時間調査
とエネルギー消費量」について，女子学生のこれ
らの実態を把握し，より健康的な生活が送れるよ
うな指導とするための資料を得ることを目的に，
授業の結果をまとめたので報告する。
Ⅱ　方法
１ 　期間及び対象
　 ２ 年次後期に運動生理学の授業を受講した女子
学生のうち，データの使用に了解が得られた学生
を対象とした。なお，提出したレポートの未記入
箇所が多いものは解析から除いた。最終的に，平
成２5年度68名，平成２6年度60名の計１２8名を対象
とした。
２ 　内容及び方法
　内容は，授業の中で実施した⑴身体組成測定⑵
体力テスト測定⑶疲労の自覚症状調査⑷生活時間
調査⑸ロコモティブシンドローム（運動器症候
群）（以下「ロコモ」という）度テスト１）⑹運動に
関するアンケートであった。
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⑴　身体組成の測定方法：In Body 4３0（BIOSPACE）
を用いて，骨格筋量，体脂肪量等の身体組成を測
定した。
⑵　体力テストの測定方法：握力，閉眼片足立ち，
腕立て伏せ，踏み台昇降の 4 種目について行った。
①握力：握力計を用いて左右 ２ 回ずつ行い，各側
のよい方をとって平均して判定した。
②閉眼片足立ち：手を腰におき，一足を床から離
し，両目を閉じてできるだけ長く立ち続ける。 ２
回行いよい方をとって判定した。
③踏み台昇降：３0cm の高さの踏み台を，３0回／
分の速さで昇り降りを ３ 分間行い，運動後 １ 分～
１ 分３0秒， ２ 分～ ２ 分３0秒， ３ 分～ ３ 分３0秒の ３
回脈拍を数え，その合計から得点を出して判定し
た。
④腕立て伏せ：両手両足を床につけ，上肢が床面
に垂直になるように伸ばし，肘関節を屈曲させて
胸が床面に近づくまで下げたのちただちに元の位
置に戻る。この動作ができなくなるまでの回数を
数え，判定した。なお，判定はいずれも運動処方
の実際２）により行った。
⑶疲労の自覚症状調査：日本産業衛生学会　産業
疲労研究会作成による疲労の「自覚症状しらべ」
１970３）を用いて行った。質問数は３0項目からなり，
１ ～１0項目（Ⅰ群）が「ねむけとだるさを現す症
状」，１１～２0項目（Ⅱ群）が「注意集中の困難さ
に関する症状」，２１～３0項目（Ⅲ群）が「疲労によっ
て生じる身体的違和感」で，該当するものをチェッ
クする。なお，該当項目数とともに，該当率（％）
＝該当項目数／（対象者数×群別項目数）×１00
も求めた。
⑷生活時間調査：２4時間の生活活動内容と時間
（ 5 分刻み）を，調査用紙に平日と休日（授業の
ない日）別に記入する。エネルギー消費量の算出
は，活動内容にあったメッツを厚生労働省の「健
康づくりのための身体活動基準２0１３」4）と（独）
国立健康・栄養研究所の改定版「身体活動のメッ
ツ表」5）を用いて，体重（kg），時間（時），１.05を
乗じて求めた。 これから平日と休日別にエネル
ギー消費量を算出した。身体活動レベルの値は，
エネルギー消費量を基礎代謝量で除して求めた。
なお，基礎代謝量は，年齢・性別に該当する基礎
代謝基準値6）に現在の体重を乗じた。また，調査
同日の歩数も測定した。歩数の測定には万歩計ま
たは携帯電話を用いた。
　推定エネルギー必要量は，基礎代謝量に身体活
動レベルⅡ（ふつう）の代表値１.75を乗じて求め
た。なお，この時の基礎代謝量を求める時に用い
た体重は，BMI が普通体重の場合には現体重を
用い，低体重は BMI が１8.5，肥満は２4を用いた
体重に補正して求めた。これは推定エネルギー必
要量が，目標としてのエネルギー量を示すことか
ら，望ましい体型に近づくことを配慮したためで
ある。エネルギー摂取量は， ２ 年後期の同時期に
実施している栄養指導実習の授業で，秤量記録法
により算出した平日（ １ 日間）の値を用いた。
⑸ロコモ度テスト：ロコモ度テストは，立ち上が
りテスト（脚力をしらべる）， ２ （ツー）ステッ
プテスト（歩幅をしらべる），ロコモ２5（身体の
状態・生活状況をしらべる）の ３ つのテストから
成っている。 授業では立ち上がりテストと ２ ス
テップテストについて行った。なお，ロコモ度テ
ストは同年代の平均と比べ，現在の自分の能力を
確認するためのテストである。
　立ち上がりテストは，椅子に座り，腕を組み，
片足で立ちあがる。この時の椅子の高さから年代
を判定する。 ２ ステップテストは，できる限り大
股で連続して ２ 歩を歩き，長さを測定して身長で
除して， ２ ステップ値を求め判定した。
⑹運動に関するアンケート：中学・高校・現在の
運動クラブの活動状況と運動の嗜好・体を動かす
ことへの意識についてアンケート調査を同時期に
行った。
３ 　分析方法
　統計処理は，統計解析ソフト IBM SPSS Ver２0 
を用いて検討した。χ２検定，対応のないｔ検定，
一元配置分散分析はその後 Tukey の b で検定を
行った。有意水準はいずれもＰ＜0.05とした。
Ⅲ　結果と考察
１ 　身体状況　
　年度別身体組成の測定結果は，表 １ の通りであ
る。平均身長は１58.0±5.１ cm，平均体重は5２.4±9.３
㎏，BMI は２１.0±３.5，体脂肪率は２6.6±6.6%，骨
格筋量は２0.３±２.7kg，腹囲は69.0±8.8cm であっ
た。身体組成では年度による有意差はみられず，
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差はほとんどなかった。なお，BMI の平均は２１
と正常の範囲であり，腹囲も69cmと問題はなかっ
た。また，高知県の女子短大生7）を対象とした結
果では，身長１57 cm，体重5３㎏，BMI２１.３，体脂
肪率２6.8％で， 今回のデータと差がほとんどな
かったことから，本調査の対象者の身体組成は平
均的であると考えられた。
２ 　体力テスト測定結果
　年度別体力テストの結果は，表 ２ の通りである。
踏み台昇降のテストの平均は，「普通」が40.9％
と高く， 次いで「低い」「やや低い」 を合せて
２9.9％，「高い」「やや高い」を合わせて２9.１％であっ
た。 ３ 人に １ 人は，測定結果が「低い」もしくは
「高い」であった。年度による比較では，２5年度
表 １ 　年度別身体状況
平成25年度 
n＝68
平成26年度 
n＝60
計 
n＝128
p 値注）
平均±標準偏差
年齢（歳）  19.9±1.7  19.8±1.7  19.9±1.7 0.667
身長（cm） 158.4±5.4 157.4±4.8 158.0±5.1 0.281
体重（kg） ＊1 52.8±9.9 52.0±8.6 52.4±9.3 0.635
BMI（kg/m2）＊1 21.0±3.7 21.0±3.2 21.0±3.5 0.988
体脂肪率（％） ＊1＊2 26.2±7.0 27.0±6.2 26.6±6.6 0.526
骨格筋量（kg）＊1 20.5±2.8 20.2±2.5 20.3±2.7 0.595
腹囲（cm）＊1 68.6±9.8 69.5±7.4 69.0±8.8 0.878
＊1　In Body による測定
＊2　体脂肪率：標準範囲　　女性18～28％
注） t 検定 
表 ２ 　年度別体力テスト結果 単位：名（％）
種目 評価
平成25年度 
n＝68
平成26年度 
n＝60
計 
n＝128
p 値注）
踏み台昇降 低い 5（ 7.5） ３（ 5.0） 8（ 6.3）
やや低い 13（19.4） 17（28.3） 30（23.6）
普通 24（35.8） 28（46.7） 52（40.9） 0.209
やや高い 11（16.4） 4（ 6.7） 15（11.8）
高い 14（20.9） 8（13.3） 22（17.3）
腕立て伏せ 低い 5（ 7.4） 6（10.0） 11（ 8.6）
やや低い ３（ 4.4） 4（ 6.7） 7（ 5.5）
普通 25（36.8） 25（41.7） 50（39.1） 0.118
やや高い 18（26.5） 5（ 8.3） 23（18.0）
高い 17（25.0） 20（33.3） 37（28.9）
握力 低い 13（19.1） 19（31.7） 32（25.0）
やや低い 28（41.2） 17（28.3） 45（35.2）
普通 21（30.9） 18（30.0） 39（30.5） 0.419
やや高い ３（ 4.4） 4（ 6.7） 7（ 5.5）
高い ３（ 4.4） 2（ 3.3） 5（ 3.9）
閉眼片足立ち 低い 18（26.5） 12（20.0） 30（23.4）
やや低い 14（20.6） 13（21.7） 27（21.1）
普通 31（45.6） 24（40.0） 55（43.0） 0.416
やや高い ３（ 4.4） 6（10.0） 9（ 7.0）
高い 2（ 2.9） 5（ 8.3） 7（ 5.5）
注） χ 2 検定
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の「高い」「やや高い」が２6年度より１7％高かった。
腕立て伏せの平均は，「高い」「やや高い」を合わ
せて46 . 9％が最も高く， 次いで「普通」 が
３9.１％，「低い」「やや低い」を合せて１4.１％であっ
た。およそ ２ 人に １ 人は，測定結果が高いであっ
た。握力は「低い」「やや低い」を合せて60.２％と
高く，次いで「普通」の３0.5％，「高い」「やや高い」
の9.4％であった。半数以上の学生は握力が低い
という結果であった。閉眼片足立ちは，「低い」
と「やや低い」を合わせて44.5％，「普通」4３.0％
で，「高い」「やや高い」が合わせて１２.5%であった。
同年代の女性の基準より，腕立て伏せは高い傾向
がみられたが，握力と閉眼片足立ちは低い傾向で
あった。なお，年度による有意な差はいずれの種
目もみられなかった。
３ 　疲労の自覚症状調査結果
　年度別疲労調査の結果は，表 ３ の通りである。
群別による該当項目数は，Ⅰ群が２5年度３.２±１.5
項目，２6年度２.３±１.6項目，Ⅱ群が２5年度１.9±１.9
項目，２6年度１.6±２.0項目，Ⅲ群が２5年度１.8±１.7
項目，２6年度１.３±１.３項目といずれも２5年度の該
当項目数が高かった。合計の該当項目数は，２5年
度6.8±4.１項目，２6年度5.２±4.１項目で，２5年度が
２ 項目近く高くなっていた。なお，Ⅰ群と合計の
該当項目数では，両年度に有意な差が認められた。
通常「ねむけとだるさを現す症状」のⅠ群の該当
数が ３ 群中最も高く，また，増えやすいといわれ
ている。今回の結果においても １ 群の該当項目数
が最も高かった。 各群の平均該当率は， Ⅰ群
２8.0％，Ⅱ群１7.4％，Ⅲ群１5.5％，合計２0.３％であっ
た。同じ調査内容で同学年の看護学生を対象に実
習前（平常時に近いと推察できる）に実施した結
果8）では，Ⅰ群48.6％，Ⅱ群２6.9％，Ⅲ群２5.7％，
合計３３.7％であった。本調査の結果と比較すると，
本学学生の割合がかなり低いことがわかった。
　今回用いた調査票は１970年のものであるが，日
本産業衛生学会産業疲労研究会は，２00２年に「自
覚症しらべ」9）を発表している。今後は従来とは
違う調査票の使用も試みて検討したいと考えてい
る。
4 　生活活動とエネルギー消費量　
　年度別平日と休日のエネルギー消費量・身体活
動レベル・歩数は，表 4 の通りである。平日のエ
ネルギー消費量は，１957±4１6kcal，休日は１978
±449kcal であった。両日に差はあまりみられな
かった。この時の身体活動レベルは，平日１.70±
0.２8，休日は１.7１±0.３7で，差はわずかであった。
歩数は，平日685２±３１66歩，休日は7658±50２9歩
と，休日が約800歩多くなっていた。休日が平日
を上回った理由としては，アルバイトによる歩数
の増加と考えられる。尾木ら１0）の平日 ３ 日間の歩
数調査の結果では１0995±２784歩であったが，今
回の歩数は約３000歩下回りかなり少ないといえ
た。しかし，身体活動をライフコーダＥＸを用い
て測定した山田ら１１）の研究では，短期大学 ２ 年生
が89３9±２49２歩で本調査に近い値であった。また，
平成２5年度国民健康・栄養調査結果１２）では，２0歳
代女性の歩数が7１65歩で今回の結果が必ずしも少
ないとは言えなかった。しかし，健康日本２１（第
二次）では，２0～64歳女性の日常生活における歩
表 ３ 　年度別疲労の自覚症状調査結果
項　　　目
平成25年度 
n＝68
平成26年度 
n＝59
計 
n＝127
p 値注1）
該当項目数
Ⅰ群
平均± 
標準偏差 
（該当率）
3.2±1.5 （31.9） 2.3±1.6 （23.4） 2.8±1.6（28.0） 0.003
Ⅱ群 ＊1  1.9±1.9 （18.8） 1.6±2.0 （15.8） 1.7±2.0（17.4） 0.380
Ⅲ群 1.8±1.7 （17.6） 1.3±1.3 （13.1） 1.6±1.5（15.5） 0.091
合計 6.8±4.1 （22.8） 5.2±4.1 （17.4） 6.1±4.2（20.3） 0.030
5 個以下 28（41.2） 38（64.4） 66（52.0） p 値注2）
6 ～10個以下 名（％） 30（44.1） 16（27.1） 46（36.2） 0.033
11個以上 10（14.7） 5（8.5） 15（11.8）
＊1　Ⅰ群：ねむけとだるさを現す症状，Ⅱ群：注意集中の困難さに関する症状，Ⅲ群：疲労によって生じる身
体的違和感
注 1 ）t 検定　　注 2 ）χ2検定

5研　究　紀　要　第 35 巻
数の増加目標として8500歩を掲げており，対象者
は歩数の多い休日でも約800歩下回っている。健
康増進のためには，歩くことが身体活動の重要な
一つであることから，学生には歩数を増やすこと
を推奨したい。また歩数は，山田ら１１）の論文中に
個人差が大きいと書かれていたが，本研究でも変
動係数が高く，個人差がかなり激しいといえた。
エネルギー消費量と推定エネルギー必要量（基礎
代謝量に１.75を乗じて求めた）を比較すると，平
日が－２３kcal，休日が－ ２ kcal と下回っていたも
のの，身体活動レベルⅡ（普通）に該当するエネ
ルギーがほぼ消費されておりよい結果といえた。
　平日のエネルギー消費量とエネルギー摂取量を
比較すると，400kcal の差がみられた。前述の尾
木ら１0）の秤量法による調査では，摂取エネルギー
が１757 kcalで，本調査より１50 kcal上回っていた。
また，前述の国民健康・栄養調査結果１２）の２0歳代
女性のエネルギー摂取量は１6２8kcal で，平成２6
年度に近い結果であった。しかし，今回の結果で
は消費している量に比べ摂っている量がかなり少
ない。食事調査では，一般的に過小評価による摂
取量の低下が考えられる。また，エネルギー消費
量を算出する際のメッツの値や生活時間調査の活
動内容にあった記入時間等の不適切な問題も考え
られる。メッツ値は同じ歩行の動作でも移動する
スピードにより値が変わってくるため，メッツを
用いたエネルギー算出で精度を高めるには，生活
活動のより詳細な記入が必要になる。松林ら１３）は，
生活活動時の消費カロリーを高精度に求めるた
め，スマートフォン上の加速度センサーを用いて，
生活活動のより細かな状態推定および消費カロ
リーの計算を行う手法を提案している。今後は両
者の精度を高めたうえで，学生が各自の活動に見
合った食生活が行われているのかどうかの検討も
必要であるといえた。
5 　ロコモ度テスト結果
　年度別立ち上がりテストと ２ ステップテストの
結果は，表 5 の通りである。立ち上がりテストの
結果は，両年度ともに１0cm が最も高く，次いで
３0㎝，２0㎝，40㎝の順となっていた。今回のテス
トでは２0歳代の平均の３0cm を大きく下回り，よ
い結果であった。多くの学生の年齢が１9歳と２0歳
であったことが結果になったものと考えられる。
しかし， 4 人に １ 人は３0cm と年齢相応の結果で
あった。 ２ ステップテストの結果は，２5年度は基
準値の範囲に入っていたものの，２6年度は平均値
が70歳代とかなり劣っていた。なお，両者に有意
な差が認められた。 ２ ステップテストは単に歩幅
だけではなく，下肢の筋力・バランス能力・柔軟
性などを含めた歩行能力が総合的に評価でき
る１）。このことからも，値の低かった２6年度の学
生には，下肢の筋力をつけるような意識付けが必
要であるといえた。
　ロコモは，進行すると歩行や日常生活に支障を
表 ４ 　年度別エネルギー消費量・身体活動レベル・歩数の比較
平成25年度 平成26年度 計 p 値注）
n=66 n=60 n=126
エネルギー消費量（kcal）
平日 2004±426 1904±400 1957±416 0.174
休日 2003±473 1949±422 1978±449 0.498
身体活動レベル
平日 1.73±0.32 1.67±0.23 1.70±0.28 0.263
休日 1.72±0.36 1.69±0.39 1.71±0.37 0.707
歩数（歩）
平日 6942±2614 6754±3693 6852±3166 0.743
休日 7798±5363 7515±4707 7658±5029 0.761
基礎代謝量（kcal）＊1
補正なし 1198±418 1138±189 1170±331 0.693
補正あり 1156±173 1120±127 1139±153 0.234
推定エネルギー必要量（kcal） 2003±282 1954±225 1980±257 0.277
エネルギー摂取量（kcal） 平日 1453±315 1678±311 1557±331 ＜0.001
＊1　基礎代謝量の補正なしは身体活動レベルの算出に使用，補正ありは推定エネルギー必要量の算出に使用
注）　t 検定
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きたし，介護が必要になるリスクが高くなる。超
高齢社会を迎える我が国にとってロコモは大きな
問題といえる。若い時から年齢相応の運動器を維
持することは，将来を健康的に送るために重要で
ある。
6 　運動に関するアンケート結果
　年度別運動クラブの活動状況は，表 6 の通りで
ある。運動クラブに所属していた学生は，中学生
時代74.２％， 高校生時代40.9％， 短大生の現在
１6.7％で，高校生になると半分以下になり，短大
生では約 ２ 割と上になるに従い激減している。週
表 ５ 　年度別ロコモ度テスト結果
台の高さ
平成25年度 
n=65
平成26年度 
n=59
計 
n=124
p 値注1）
cm 　名（％）
立ち上がり
テスト
10 37（56.9） 39（66.1） 76（61.3）
0.741
20 8（12.3） 6（10.2） 14（11.3）
30 18（27.7） 12（20.3） 30（24.2）
40 2（ 3.1） 2（ 3.4） 4（ 3.2）
同年代平均　＊1 30cm
2 ステップ
テスト
2 ステップ値 1.60±0.22 1.36±0.22 1.49±0.25
p 値注2） 
0.011
同年代平均　＊1 1.56±1.68
＊1　同年代平均の値は文献 1 ）を参照
注 1 ）χ2検定　　注 2 ）t 検定  
 表 ６ 　年度別運動クラブの活動状況 単位：名（％）
平成25年度 
n=68
平成26年度 
n=60
計 
n=128
中学
クラブ所属 はい 53（77.9） 42（70.0） 95（74.2）
いいえ 15（22.1） 18（30.0） 33（25.8）
活動頻度 1・2 回/週 1（ 1.9） 2（ 4.8） 2（ 2.1）
３・4 回/週 ３（ 5.7） 5（11.9） 8（ 8.5）
5・6 回/週 42（79.2） 30（71.4） 72（76.6）
7 回/週 7（13.2） 5（11.9） 12（12.8）
活動時間（ 1 回当り） 平均±標準偏差 3.2±0.9 3.1±1.1 3.1±1.0
高校
クラブ所属 はい 34（50.0） 19（32.2） 52（40.9）
いいえ 34（50.0） 40（67.8） 75（59.1）
活動頻度 1・2 回/週 2（ 5.9） 0（ 0.0） 1（ 1.9）
３・4 回/週 4（11.8） 1（ 5.3） 5（ 9.6）
5・6 回/週 20（58.8） 13（68.4） 33（63.5）
7 回/週 8（23.5） 5（26.3） 13（25.0）
活動時間（ 1 回当り） 平均±標準偏差 3.6±1.1 3.9±1.2 3.8±1.1
短大
クラブ所属 はい 14（20.6） 7（12.1） 21（16.7）
いいえ 54（79.4） 51（87.9） 105（83.3）
活動頻度 1・2 回/週 11（78.6） 6（85.7） 17（81.0）
３・4 回/週 ３（21.4） 1（14.3） 4（19.0）
5・6 回/週 0（ 0.0） 0（ 0.0） 0（ 0.0）
7 回/週 0（ 0.0） 0（ 0.0） 0（ 0.0）
活動時間（ 1 回当り） 平均±標準偏差 2.8±0.7 2.1±0.4 2.6±0.7
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当たりの活動頻度は，中学生と高校生では 5 ・ 6
回と 7 回で約 9 割を占め，短大生は １ ・ ２ 回が約
8 割を占めていた。 １ 回当たりの時間は，中学生
３.１±１.0時間，高校生３.8±１.１時間，短大生２.6±0.7
時間であった。運動クラブでの活動は，中学・高
校・短大と上がるにつれ，減っている。週当たり
の活動でも中学生時代と高校生時代は，学校のあ
る日は多くの生徒が毎日活動し， １ 回当たりの時
間も ３ 時間以上と長い。一方，短大生は週 １ ～ ２
回の活動で，時間も２.5時間と少なくサークル的
な要素が強いといえた。
　運動の嗜好・活動意識は，表 7 の通りである。
現在運動不足と思うかという質問に「かなり思う」
と「思う」を合わせると95.３％となり，ほとんど
の学生が運動不足を感じていた。この結果は，同
じ短期大学生を対象にした尾木ら１0）の調査でも，
95.5％の学生が運動不足と思うと答えており，同
様な結果であった。運動の嗜好は，「大好き」と「好
き」を合わせると58.２％，「好きでも嫌いでもない」
２4.4％，「嫌い」と「大嫌い」を合わせて１7.３％で
あった。運動は約 6 割の学生が好んでいた。体を
動かすことの嗜好は，「大好き」と「好き」を合
わ せ る と 64 . 8 ％，「好 き で も 嫌 い で も な い」
２３.4％，「嫌い」１１.7％で「大嫌い」はいなかった。
体を動かすことの嗜好は，運動の嗜好と似た傾向
がみられた。日常生活は活発（活動的）かについ
ては，「かなり活発」と「どちらかというと活発」
を合わせると２9.２％，「どちらかというと不活発」
と「かなり不活発」を合わせると70.9％で，約 7
割の学生が不活発な生活と考えていた。ほとんど
の学生は運動不足を感じ，日常的に不活発と考え
る生活を送っていた。このことから，体を動かす
ことの意義を理解するような指導と日常生活に取
り入れやすい身体活動をともに考える必要がある
といえた。
7 　体型と体力テスト結果・ 疲労の自覚症状結
果・生活活動及びエネルギー消費量との関連
　体型と体力テスト測定結果の関連を表 8 － １ に
示した。体型と踏み台昇降との関連では，低体重
は「普通」が47.8％，次いで「低い・やや低い」
を合わせて３9.２％，「高い・やや高い」が１３.0％，
普通体重は「普通」が4３.３％，次いで「高い・や
や高い」が３３.３％，「低い・やや低い」が２３.３％，
肥満は「低い・やや低い」が57.１％，次いで「高い・
 表 ７ 　年度別運動の嗜好・活動意識の状況 単位：名（％）
平成25年度 
n=68
平成26年度 
n=60
計 
n=128
p 値注）
現在運動不足と思うか かなり思う 42（61.8） 37（61.7） 79（61.7）
0.284
思う 21（30.9） 22（36.7） 43（33.6）
あまり思わない 5（ 7.4） 1（ 1.7） 6（ 4.7）
全く思わない 0（ 0.0） 0（ 0.0） 0（ 0.0）
運動の嗜好 大好き 15（22.1） 7（11.9） 23（17.3）
0.460
好き 27（39.7） 25（42.4） 52（40.9）
好きでも嫌いでもない 15（22.1） 16（27.1） 31（24.4）
嫌い 8（11.8） 10（16.9） 18（14.2）
大嫌い ３（ 4.4） 1（ 1.7） 4（ 3.1）
体を動かすことの嗜好 大好き 18（26.5） 8（13.3） 26（20.3）
0.311
好き 29（42.6） 28（46.7） 57（44.5）
好きでも嫌いでもない 14（20.6） 16（26.7） 30（23.4）
嫌い 7（10.3） 8（13.3） 15（11.7）
大嫌い 0（ 0.0） 0（ 0.0） 0（ 0.0）
日常生活は活発か不活発か かなり活発 1（ 1.5） 1（ 1.7） 2（ 1.6）
0.675
どちらかというと活発 20（29.4） 15（25.4） 35（27.6）
どちらかというと不活発 31（45.6） 33（55.9） 64（50.4）
かなり不活発 16（23.5） 10（16.9） 26（20.5）
注）χ2検定   
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やや高い」が２8.6％，「普通」が１4.３％であった。
体型による踏み台昇降は，特に肥満が低い結果で
あった。踏み台昇降は全身持久力の指標２）となる
ことから，肥満者の全身持久力は低い傾向にある
といえた。体型と腕立て伏せの関連では，低体重
は「普通」が47.8％，次いで「高い・やや高い」
が4３.5％，「低い・やや低い」が8.7％，普通体重
は「高い・やや高い」が49.5％，次いで「普通」
が３7.4％，「低い・やや低い」が１３.２％，肥満は「普
通」と「高い・やや高い」がともに３5.7％，「低い・
やや低い」が２8.6％であった。腕立て伏せは上肢
伸筋の動的筋持久力を評価するテストで，筋肉内
の毛細血管が多く，また遅筋の多いほどこの能力
は高い２）。腕立て伏せは全体的に「普通」か「高い」
のいずれかの割合が高く，筋持久力は普通より高
めの傾向であった。体型と握力の関連では，低体
重は「低い・ やや低い」 が7３.9％，「普通」 が
２6.１%，「高い・やや高い」はいなかった。普通体
重は「低い・ やや低い」 が59.３％，「普通」 が
３１.9％，「高い・やや高い」8.8％，肥満は「低い・
やや低い」が合わせて4２.9％，「普通」と「高い・
やや高い」が２8.6％であった。握力は前腕の局所
的な屈筋力であるが，他の筋との相関が高く，全
身の筋力の代表としての意義がある２）。今回，全
体的に握力が低い傾向にあったことから，学生の
筋力や筋肉量が少ないことが予想された。特に結
果が低かった低体重では，活動的な生活を送るた
めにも筋肉量を増やすことが必要であるといえ
た。体型と閉眼片足立ちは，低体重が「低い・や
や低い」 を合わせて5２.２％， 次いで「普通」
３0.4％，「高い・やや高い」が１7.4％，普通体重は
「普通」が45.１％，「低い・やや低い」が4１.8％，
「高い・やや高い」が１３.２％であった。肥満は「普
通」と「低い・やや低い」がともに50.0％であった。
閉眼片足立ちは加齢による低下が著しく，また，
測定結果がバラツキ，再現性がよくない欠点があ
る２）。今回の結果は，ほとんどの学生が「普通」
か「低い」で，年齢より低い傾向であった。
　体型と疲労の調査結果との関連は，表 8 － ２ の
通りである。低体重の該当項目数は，Ⅰ群が２.65
±１.40項目，Ⅱ群１.48±１.68項目，Ⅲ群１.5２±１.２4
項目，合計5.65±３.49項目，普通体重はⅠ群が２.76
±１.64項目，Ⅱ群１.64±１.87項目，Ⅲ群１.5１±１.54
項目，合計5.9１±4.１３項目，肥満はⅠ群が３.２9±１.94
項目，Ⅱ群２.79±２.64項目，Ⅲ群１.86±１.9２項目，
合計7.9３±5.4３項目であった。該当項目数は肥満
の値が他の ２ 者より高く，低体重と普通体重は似
た傾向を示した。なお，体型による有意差はみら
れなかった。
　体型による生活活動及びエネルギー消費量との
関連は，表 8 － ３ の通りである。低体重のエネル
ギー消費量は，平日１584±２１8kcal，休日１545±
３１4kcal， 普通体重は平日１974±３65kcal， 休日
２0３9±３１4kcal，肥満は平日２460±406kcal，休日
表 ８－ １ 　体型と体力テスト結果との関連 単位：名（％）
低体重 n=23 ＊1 普通体重 n=91 ＊1 肥満 n=14 ＊1 p 値注）
低い・やや低い 9（39.2） 21（23.3） 8（57.1）
踏み台昇降 普通 11（47.8） 39（43.3） 2（14.3） 0.028
高い・やや高い ３（13.0） 30（33.3） 4（28.6）
低い・やや低い 2（ 8.7） 12（13.2） 4（28.6）
腕立て伏せ 普通 11（47.8） 34（37.4） 5（35.7） 0.443
高い・やや高い 10（43.5） 45（49.5） 5（35.7）
低い・やや低い 17（73.9） 54（59.3） 6（42.9）
握力 普通 6（26.1） 29（31.9） 4（28.6） 0.053
高い・やや高い 0（ 0.0） 8（ 8.8） 4（28.6）
低い・やや低い 12（52.2） 38（41.8） 7（50.0）
閉眼片足立ち 普通 7（30.4） 41（45.1） 7（50.0） 0.424
高い・やや高い 4（17.4） 12（13.2） 0（ 0.0）
＊1　BMI 判定：BMI ＜18.5　低体重，18.5≦ BMI ＜25　普通体重，BMI ≧25　肥満
注）χ2検定
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２２98±4３１kcal であった。エネルギー消費量は平
日・休日ともに，肥満，普通体重，低体重の順に
低くなっており， ３ 者間に有意な差が認められ
た。これは各動作のエネルギー消費量を求めると
きに，現体重を用いるため体重が重い方がエネル
ギー消費量も増えるためである。身体活動レベル
は，低体重が平日は１.68±0.２0，休日１.6３±0.２6，
普通体重が平日１.74±0.３0，休日１.79±0.３0，肥満
が平日１.57±0.１5，休日１.49±0.３0であった。平日・
休日ともに，普通体重，低体重，肥満の順に低く
なっていた。このことから，肥満は活動量が他の
学生より低いことがわかった。なお，休日では肥
満と普通体重に有意な差がみられた。歩数は低体
重が，平日5699±２３68歩，休日5544±３１9１歩，普
通体重が平日7２１0±３448歩，休日840２±55１6歩，
肥満が平日6547±１874歩， 休日650１±２5１4歩で
あった。平日・休日ともに普通体重が最も多く，
次いで肥満，低体重の順であった。エネルギー摂
取量は， 低体重が１597±３84 kcal， 普通体重が
１5３２±３３２kcal，肥満が１656±２３9kcal であった。
肥満が最も多く摂取していたが，有意な差はみら
れなかった。相川１4）らによる体脂肪率から体型を
やせ傾向，標準，肥満傾向，肥満に分類し栄養摂
取量を検討した研究によると， やせ傾向１655 
kcal，標準１546 kcal，肥満傾向１508 kcal，肥満
１490 kcal の順に少なくなっており，本調査とは
ほぼ逆の結果であった。今回は肥満者が特に少人
数であったことから，今後さらに人数を増やして
検討を続けたい。
9 　日常生活が活発・不活発かによる体力テスト
結果・疲労の自覚症状調査結果・生活活動及
びエネルギー消費量との関連
　日常生活が活発・不活発かによる体力テスト測
定結果との関連は，表 9 － １ の通りである。体力
テストとの関連では，かなり活発・どちらかとい
うと活発を合わせた踏み台昇降の結果は，「普通」
が4３.２％，次いで「高い・やや高い」を合わせて
３7.8％，「低い・やや低い」が１8.9％で，かなり不
活発・ どちらかというと不活発は，「普通」 が
３9.３％，次いで「低い・やや低い」が３4.9％，「高
表 ８－ ２ 　体型と疲労の自覚症状調査結果との関連
低体重 n=23 ＊1 普通体重 n=91 ＊1 肥満 n=14 ＊1 p 値注）
該当項目数
Ⅰ群 2.65±1.40 2.76±1.64 3.29±1.94 0.476
Ⅱ群 　　 ＊2  1.48±1.68 1.64±1.87 2.79±2.64 0.097
Ⅲ群 1.52±1.24 1.51±1.54 1.86±1.92 0.732
合計 5.65±３.49 5.91±4.13 7.93±5.43 0.213
＊1　BMI 判定：BMI ＜18.5　低体重，18.5≦ BMI ＜25　普通体重，BMI ≧25　肥満
＊2　Ⅰ群：ねむけとだるさを現す症状，Ⅱ群：注意集中の困難さに関する症状，Ⅲ群：疲労によって生じる身
体的違和感
注）　一元配置分散分析

表 ８－ ３ 　体型とエネルギー消費量・身体活動レベル・歩数との関連
低体重 n=23 ＊1 普通体重 n=91 ＊1 肥満 n=14 ＊1 p 値注）
エネルギー消費量
（kcal）
平日 1584±218 Ａ 1974±365 Ｂ 2460±406 Ｃ ＜0.001
休日 1545±314 Ａ 2039±314 Ｂ 2298±4３1 Ｃ ＜0.001
身体活動レベル
平日 1.68±0.20 1.74±0.30 1.57±0.15 0.085
休日 1.6３±0.26 Ａ B 1.79±0.30 Ｂ 1.49±0.３0 Ａ 0.001
歩数（歩）
平日 5699±2368 7210±3448 6547±1874 0.117
休日 5544±3191 8402±5516 6501±2514 0.037
エネルギー摂取量（kcal）平日 1597±384 1532±332 1656±2３9 0.400
＊1　BMI 判定：BMI ＜18.5　低体重，18.5≦ BMI ＜25　普通体重，BMI ≧25　肥満
注）　一元配置分散分析　　ABC 間に有意差有り
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い・やや高い」が２5.8％であった。活発な学生の
方が踏み台昇降の結果は，高い傾向がみられた。
かなり活発・どちらかというと活発の腕立て伏せ
は，「高い・やや高い」が合わせて64.9％，「普通」
が２7.0％，「低い・やや低い」が8.１％で，かなり
不活発・どちらかというと不活発は，「普通」が
44.4％，次いで「高い・やや高い」が３8.9％，「低
い・やや低い」が合わせて１6.7％であった。なお，
両者に有意差が認められ，活発な学生の成績がよ
かった。かなり活発・どちらかというと活発の握
力は，「低い・やや低い」が合わせて56.8％，「普通」
が３7.8％，「高い・やや高い」が5.4％で，かなり
不活発・どちらかというと不活発は，「低い・や
や低い」が6１.１％，「普通」が２7.8％，次いで「高
い・やや高い」が１１.１％であった。握力は活発と
不活発な学生ともに，低い傾向にあった。かなり
活発・どちらかというと活発と答えた学生の閉眼
片足立ちは，「普通」が5１.4％，「低い・やや低い」
が３7.8％，「高い・やや高い」が合わせて１0.8％で，
かなり不活発・どちらかというと不活発は，「低
い・ やや低い」 を合わせて46.7％，「普通」 が
40.0％，次いで「高い・やや高い」が１３.３％であっ
た。閉眼片足立ちは両者ともに「普通」か「低い」
傾向にあった。
　日常生活が活発・不活発かによる疲労の自覚症
状調査結果との関連は，表 9 － ２ の通りである。
かなり活発・どちらかというと活発の該当項目数
は，Ⅰ群が２.47±１.68項目，Ⅱ群１.5３±１.87項目，
Ⅲ群１.56±１.46項目，合計5.56±4.05項目で，かな
り不活発・どちらかというと不活発はⅠ群が２.96
表 9－ １ 　日常生活が活発・不活発かによる体力テスト結果との関連
 単位：名（％）
かなり活発・どちらかと
いうと活発　n=36
かなり不活発・どちらかと
いうと不活発　n=90
p 値注）
低い・やや低い 7（18.9） 31（34.9）
踏み台昇降 普通 16（43.2） 35（39.3） 0.167
高い・やや高い 14（３7.8） 23（25.8）
低い・やや低い ３（ 8.1） 15（16.7）
腕立て伏せ 普通 10（27.0） 40（44.4） 0.028
高い・やや高い 24（64.9） 35（38.9）
低い・やや低い 21（56.8） 55（61.1）
握力 普通 14（37.8） 25（27.8） 0.396
高い・やや高い 2（ 5.4） 10（11.1）
低い・やや低い 14（37.8） 42（46.7）
閉眼片足立ち 普通 19（51.4） 36（40.0） 0.503
高い・やや高い 4（10.8） 12（13.3）
注）χ2検定
表 9－ ２ 　日常生活が活発・不活発かによる疲労の自覚症状調査結果との関連
かなり活発・どちらかと
いうと活発　n=36
かなり不活発・どちらかと
いうと不活発　n=90
p 値注）
該当項目数
Ⅰ群 2.47±1.68 2.96±1.58 0.130
Ⅱ群 　　 ＊1  1.53±1.87 1.84±1.99 0.413
Ⅲ群 1.56±1.46 1.57±1.56 0.971
合計 5.56±4.05 6.37±4.23 0.327
＊1　Ⅰ群：ねむけとだるさを現す症状、Ⅱ群：注意集中の困難さに関する症状、Ⅲ群：疲労によって生じる身
体的違和感
注）　ｔ検定
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±１.58項目，Ⅱ群１.84±１.99項目，Ⅲ群１.57±１.56
項目，合計6.３7±4.２３項目であった。活発な学生
より不活発な学生に該当項目数が多い傾向がみら
れた。
　日常生活が活発・不活発かによる生活活動及び
エネルギー消費量との関連は，表 9 － ３ の通りで
ある。かなり活発・どちらかというと活発を合わ
せたエネルギー消費量は，平日２１47±4１5kcal，
休日２074±478kcal，かなり不活発・どちらかと
いうと不活発が平日１880±３95kcal，休日１940±
4３7kcal であった。平日・休日ともに，活発な学
生のエネルギー消費量が高かった。なお，平日に
有意差が認められ，活発な学生のエネルギー消費
量が約２70 kcal 高かった。身体活動レベルでは，
かなり活発・どちらかというと活発が，平日１.89
±0.２8，休日１.8２±0.３１，かなり不活発・どちら
かというと不活発が平日１.6３±0.２３，休日１.69±
0.３１であった。平日・休日ともに活発な学生の値
が高く，いずれも有意差が認められた。歩数はか
なり活発・どちらかというと活発が，平日8３１4±
4１96歩，休日7847±5２75歩，かなり不活発・どち
らかというと不活発が平日6２67±２457歩， 休日
7575±4987歩であった。平日・休日ともに活発な
学生の歩数が多く，平日は約２000歩上回っており
有意な差が認められた。
　今回の結果から，肥満の踏み台昇降テストは，
低体重・標準体重より低く，全身持久力が低い傾
向にあるといえた。また，身体活動レベルも有意
に低く，肥満者は不活発であることがわかった。
肥満しているから不活発なのか，不活発のために
肥満しているのかは明らかではないが，肥満は各
種の生活習慣病との発症に関連があり，改善が必
要であるといえた。日常生活が活発と思う学生は，
エネルギー消費量，身体活動レベル，歩数が不活
発な学生より有意に高く，実際にも活動的な生活
を送っていた。今回の調査から多くの学生が運動
不足を感じ，不活発な生活を送っていることがわ
かった。運動は，筋力や体の各種機能の維持・増
進，生活習慣病の予防・改善や体型にも影響して
いる。さらに運動することは，ストレスの解消や
爽快感・充実感等が得られるといった精神的な役
割も持っている。日常生活に運動を取り入れるこ
とは非常に有意義であるが，まずは取り組みやす
い身体活動量を増やすことを目指すよう学生には
指導していきたい。それには日常生活を活動的に
するため，近くへの移動は歩く（できれば早く歩
く），階段はエレベーターを使わない等の活動量
を増やして，だれでもが簡単にできる活動を取り
入れ，健康的な生活が送れるよう意識の向上を図
りたい。
Ⅳ　まとめ
　 ２ 年次後期の運動生理学の授業で行った「身体
組成と体力テスト」「生活時間調査とエネルギー
消費量」について，平成２5年度68名，平成２6年度
60名の計１２8名の女子学生を対象に検討した結果，
以下のようなことがわかった。
　 １ ） 平成２5年度と２6年度による比較では，疲労
の自覚症状調査結果，エネルギー摂取量，
ロコモ度テストの ２ ステップテストに有意
差がみられた。疲労調査では２6年度の該当
項目数が １ 群と合計で有意に少なかった。
２6年度学生のエネルギー摂取量は，２5年度
を２２5kcal上回り有意に多く摂取していた。
表 9－ ３ 　日常生活が活発・不活発かによるエネルギー消費量・身体活動レベル・歩数との関連
かなり活発・どちらかと
いうと活発　n=36
かなり不活発 ・どちらかと
いうと不活発　n=90
p 値注）
エネルギー消費量
（kcal）
平日 2147±415 1880±395 0.001
休日 2074±478 1940±437 0.131
身体活動レベル
平日 1.89±0.28 1.63±0.23 <0.001
休日 1.82±0.31 1.69±0.31 0.039
歩数（歩）
平日 8314±4196 6267±2457 0.010
休日 7847±5275 7575±4987 0.793
注）　ｔ検定
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２ ステップテストの値は，２5年度学生が有
意に高かった。
　 ２ ） 身体状況，体力テスト，エネルギー消費量，
身体活動レベル，歩数，運動クラブの活動
状況，運動の嗜好・活動意識には，年度に
よる有意な差はみられなかった。
　 ３ ） 体型（低体重，普通体重，肥満）による比
較では，エネルギー消費量（平日・休日），
身体活動レベル（休日）に有意な差がみら
れた。エネルギー消費量は，平日・休日共
に肥満が最も高く，次いで普通，低体重の
順であった。また，身体活動レベルは，普
通体重が最も高く，低体重，肥満の順に低
くなっていた。
　 4 ） 日常生活が活発か不活発かによる比較では，
体力テストの腕立て伏せ，エネルギー消費
量（平日），身体活動レベル（平日・休日），
歩数（平日）に差がみられ，日常生活が活
発と思っている学生が，不活発な学生より
有意に高い値であった。
　本研究のデータ使用に了解をいただきました学
生の皆様に心から感謝申し上げます。
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